
                                                                                                                               

 )سال 25- 60(تغذیه درمیانسالان 
 مقدمه

حداکثر قدرت باروري انسان در این سنین می باشد و سهم عمده اي . دوران بزرگسالی طیف وسیعی از زندگی انسان را تشکیل می دهد
لذا سلامت میانسالان جامعه . از بهره وري اجتماعی و اقتصادي کشور منبعث از نیروي کار و تلاش و تحقیق و تفکر این گروه سنی است

 . رشد و توسعه اجتماعی اقتصادي و فرهنگی آن کشور باشد می تواند تضمین کننده
. و اصول تغذیه سالم در رعایت تنوع، تعادل و اعتدال در مصرف مواد غذایی می باشد. شرط اصلی سالم زیستن، داشتن تغذیه صحیح است

  .ر بخش مربوطه آورده شده استمیزان نیاز به مواد غذایی هر گروه و ریزمغذیها و درشت مغذیها براي گروه سنی میانسالان د
  

  نقش تغذیه در پیشگیري از بیماري هاي غیرواگیر
در اینجا به برخی از عوامل خطر عمده موثر بر بروز بیماري هاي غیرواگیر و ارائه راه کارهاي ساده و مناسب براي پیشگیري از آن ها می 

  .پردازیم
  :مهم ترین عوامل خطر بروز بیماري هاي مزمن عبارتنداز

  ....)مصرف کم میوه، سبزي، لبنیات و مصرف زیاد چربی هاي اشباع و (عادات غذایی نادرست  - 1
  کلسترول خون بالا  -3                                                    اضافه وزن و چاقی -٢
  کم تحرکی  - 5                                                          فشارخون بالا -۴
  استرس هاي روحی  -7                                                    استعمال دخانیات  -۶

  .عوامل خطر فوق الذکر با رعایت تغذیه صحیح و آموزش قابل پیشگیري و کنترل هستند

  
 تغذیه و سلامت زنان

در بسیاري از موارد با مراقبتهاي تغذیه اي پیشگیرانه و به . زنان بعلت شرایط فیزیولوژیکی خاص، نیاز به توجهات تغذیه اي ویژه اي دارند 
  .عوامل خطر تغذیه اي را محدود و از بیماریهاي غیرواگیرشایع در این جنس پیشگیري نموده یا آن را به تعویق انداخت   موقع می توان

. این اعضاء را براي باروري تخمک آماده می سازند در زنان بعلت تغییرات هورمونی ماهانه، تغییراتی در تخمدانها و رحم ایجاد می شود که
شایعترین علامتهاي این دوران عبارتست از هیجان، افسردگی، . در سنین باروري تغییراتی در خلق و خو و وضعیت عمومی ایجاد می شود

را  Premenstrual Syndrom "تغییرات خلق، خستگی، افزایش وزن، ادم، درد سینه، گرفتگی هاي عضلانی و درد پشت که مجموعا
بهبود وضعیت تغذیه و کاهش . شروع شده و تا زمان قائدگی افزایش پیدا می کند   روز پیش از قائدگی 10الی  7تشکیل می دهند و از 

  . در این خصوص در مبحث تغذیه نوجوانان و مدارس پرداخته شده است. استرس می تواند به کم شدن علائم کمک کند
  

 50در حدود % 60بعلت افت هورمون استروژن که به میزان . الی نیز زنان نیاز به توجهات خاص تغذیه اي دارنددر سنین آخر میانس
 LDLکاهش توده استخوانی ، افزایش کلسترول تام و . ، علائم وازوموتور مانندگرگرفتگی بروز می کند)سن یائسگی(سالگی اتفاق می افتد 

  .از عوارض این دوره است HDlو کاهش 
صرف غذاهاي برپایه گیاهی که حاوي فیبر محلول و فیتواستروژن ها هستند از جمله غلات کامل مانند نان هاي سبوس دار، سبزي ها و م

  . میوه ها، حبوبات، سویا براي کنترل علائم منوپوز توصیه می شود
  

بیماري قلبی، سرطان و سکته از . ، منیزیم براي حفاظت از سلامت استخوان ضروري استk، ویتامین Dمصرف منابع کلسیم و ویتامین 
افزایش وزن و مصرف غذاهاي چرب عامل خطر براي بیماري هاي قلبی و . بیماریهاي شایعی هستند که در زنان منجر به مرگ می شوند

  . برخی از سرطان ها مانند سرطان سینه هستند



                                                                                                                               

  .و کم چرب کلید تغذیه سالم براي زنان میانسال است) حاوي ریز مغذیها به میزان کافی(ایی متعادل و مغذيدر نهایت داشتن رژیم غذ
فعالیت بدنی با تاکید بر ورزشهاي هوازي، استقامتی و تمرینات تحمل کننده وزن نقش محافظتی براي استخوان، قلب و عروق 

  . با وضعیت قلب و عروق فرد باشد توجه داشته باشید که ورزش باید متناسب. و روان دارد
  
  

  )(Menopause   یائسگی
به علت کاهش ترشح استروژن تخمدانها است که این امر ) کلسیم  "عمدتا(مشکل اصلی در یائسگی از دست رفتن مواد معدنی استخوان 

. ست باعث شکستگی استخوان شوداستئوپروز بعد از یائسگی ممکن ا. خطر استئوپروز و شکستگی استخوان را به شدت افزایش می دهد
ورزش ، کلسیم و کلسی تریول و هورمون درمانی بعلت نقش آنها در پیشگیري از انواع . فرد را به تمرینات فیزیکی منظم تشویق کنید

. و سویا می تواند مفید باشد Eو  Cهمچنین براي کاهش گرگرفتگی و خشکی واژن ، مصرف ویتامین هاي . شکستگی توصیه شده است
  .در این دوران نیاز زنان به آهن کاهش می یابد. سویا را می توان مخلوط با گوشت چرخ کرده در غذاهاي مختلف استفاده کرد

 :به این افراد توصیه کنید

  .نمایند بدن را با مصرف کافی شیر و لبنیات، میوه ها و سبزي ها تامین Kو  Dکلسیم، منیزیم و ویتامین هاي  •
در غذاهاي فرایند شده حاوي مواد نگهدارنده مانند سوسیس و کالباس و نوشیدنی هاي (از مصرف زیاد مواد غذایی حاوي فسفر  •

  .پرهیز کنند ) گازدار
از مصرف زیاد نمک، چاي، قهوه و منابع غذایی پرپروتئین مانند انواع گوشت و تخم مرغ که سبب کاهش ذخایر کلسیم بدن  •

  .اجتناب نمایندمی شوند 
  .مصرف چربیهاي حیوانی در گوشت قرمز ، زرده تخم مرغ ، کره ، خامه و لبنیات پرچرب و روغن جامد را کاهش دهند •
گرگرفتگی ، کوفتگی ، افسردگی را به میزان زیادي کاهش    که عوارض یائسگی مثل Eمیلی گرم مکمل ویتامین  400   روزانه •

 .می دهد مصرف نمایند

 
 سلامت مردانتغذیه و 

 این .است شده برآورد سال70 حداکثر مردان تولد در بدو در زندگی به امید ما کشور در ها، بیماري بار ملی مطالعه گزارش طبق
 می نشان 1382 درسال سنین همه براي مذکر جنس در کشور در آسیب و ها بیماري بار .باشد سال می 73حداکثر زنان در آمار
 زیر عوامل ترتیب به ناتوانی با توام شده سپري هاي سال و همچنین زودرس مرگ علت به رفته دست از هاي سال تعداد دهد

 صدري آنژین( قلب هاي ایسکمیک بیماري غیرمترقبه، حوادث و بلایا ترافیکی، حوادث :است داده اختصاص خود را به آمار بیشترین
 مطالعات آخرین همچنین... و جاندار و بیجان مکانیکی نیروهاي تاثیر از حوادث ناشی سطح، در یا ارتفاع از سقوط ،)قلبی سکته و

 و داروخانه به مراجعه گرفتن نظر در بدون خدمات دهنده ارائه مراکز مختلف به مراجعات بار که است آن از حاکی موجود ملی
 .باشد می سال در بار 7 زنان در و بار 4 مردان در سنین همه براي جاري، هاي براي مراقبت مراجعه

 افزایش فشارخون، افزایش مانند منفی متابولیک تغییرات به و هستند سلامت کننده تعیین مهم عوامل از چاقی و وزن اضافه
 دیابت و مغزي، سکته قلب، عروق هاي بیماري خطر عوامل، این .شود می منجر برابر انسولین در مقاومت افزایش و خون کلسترول
  .دهند می افزایش را سرطان انواع از بسیاري

  
 با مرتبط غیرواگیر هاي بیماري به مردان ابتلا روزافزون شیوع و بالا آمار. سن ابتلا به بیماریهاي قلبی در مردان پایین تر از زنان است

  .، هشدار دهنده است)بالا خون فشار و سرطان دیابت، عروقی، و قلبی هاي بیماري همچون(تغذیه 
  

 هاي مصرف چربی .دارند نمک پر شیرین و چرب، هاي غذا حد از بیش مصرف با نزدیکی ارتباط کلسترول، و فشارخون افزایش
   .رود می شمار به کشور در عروقی و هاي قلبی بیماري خطر مهمترین بالا ترانس و اشباع چرب اسید با هاي روغن و حیوانی

 



                                                                                                                               

 جاي ماهی و دار سبوس نان تازه، سبزي و میوه شیر، خرما، جمله سبب شده مواد غذایی از غذایی عادات در تغییر حاضر حال در
. هستند بدهند هاي پیچیده کربوهیدرات از فقیر و شکر و چربی بالا، کالري حاوي که فودها فست و هاي غیرخانگی غذا به را خود

 که می کند بدن وارد اضافی قند گرم 130 نوشابه، لیتر یک مصرف. بالاست بسیار شکربه شکل ساده یا داخلنوشیدنی ها و قند مصرف
  .دهد می تشکیل چاقی و وزن اضافه به ابتلا نتیجه در و بدن دریافتی انرژي در را قابل توجهی سهم

 
. اثرات مفیدي بر سلامت استخوانها دارند) وزنه برداري(از طرف دیگر داشتن تمرینات ورزشی منظم و انجام ورزشهاي تحمل کننده وزن 

کم خونی فقر آهن در آنها تشخیص داده شده است، سایر مردان از مصرف مکمل آهن به اشکال مختلف مانند مولتی جز مواردي که 
  .ویتامین مینرال یا نوشابه هاي ورزشی حاوي آهن باید اجتناب نمایند زیرا سبب تجمع آهن در بدن مردان می شود

ردان کشور ما شایع است عبارتند از سرطان پروستات، بیماریهاي قلبی مهمترین بیماریها و عوامل تهدید کننده سلامت که در میان م
عروقی، دیس لیپیدمی، چاقی و اضافه وزن که در مبحث مربوط به بیماریهاي غیر واگیر به اجمال توصیه هاي تغذیه اي براي پیشگیري و 

  .کنترل آن ها ارائه شده است
 

  توصیه هایی براي فعالیت بدنی
روز  3توصیه می شود هر فرد حداقل . عوامل غیر تغذیه اي که در بروز بیماري هاي مزمن نقش دارد کم تحرکی است یکــی از مهم ترین

ورزش در سنین میانسالی باعث افزایش توده استخوانی می . دقیقه ورزش کند 30روز در هفته و هر بار  5دقیقه و یا  45در هفته و هر بار 
ورزش در بزرگسالان می تواند شامل حرکات نرم، . نامه ورزشی منظم، طولانی و متناوب داشته باشندتوصیه می شود که افراد بر  .شود

انواع ورزش هایی که با تحمل وزن همراه هستند و براي پیشگیري . ، بدن سازي، راه رفتن تند و دویدن آرام باشد)هوازي(سبک، آیروبیک 
  .پیاده روي، دوي آهسته، نرمش آیروبیک، تنیس و پاروزدن: د ازاز استئوپروز در همه سنین توصیه می شوند عبارتن

  
  

  
 
 

  دکتر پریسا ترابی
  دفتر بهبود تغذیه جامعه

 معاونت بهداشت
 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

 
 


